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前不久，有科普作家对网上热卖的
养生“负离子粉”进行了检测，结果发
现其本质上是具有较高核辐射的核矿物
粉末，长期使用可能会致癌。当下，为
了养生，很多人尤其是老人想尽办法，
甚至甘当“小白鼠”尝鲜。然而在专家
看来，这些“养老劳模”似乎一开始就
选错了道路和方向，而且在错路上越走
越远。

“养生劳模”在错路上越走越远
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偏差一
各种调理产品都试试

随着年纪增长，身体难免
出现一些不适，比如失眠、尿
频等等。有的人选择和这些不
适“和平相处”，而有的人则
不 愿 跟 这 些 不 适 “ 和 平 相
处 ”， 一 心 想 要 “ 根 除 ” 它
们。比如，为了对付失眠，有
的人从保健枕头、床垫到褪黑
素等全部配齐。

对此，陆军军医大学西南
医院药学部副主任药师胡晓蕾
介 绍 ， 褪 黑 素 在 生 理 剂 量
（0.1~0.3 毫克） 下就有较为理
想的催眠效果，然而，市场上
不少的褪黑素产品，其褪黑素
含量远超生理需求剂量，长期
服用反而可能会引起睡眠功能
紊乱。

在北京中医药大学东直门
医 院 内 分 泌 科 主 任 王 世 东 看
来，年迈体虚的中老年人经常
地失眠，或是因为心脾两虚，
其主要表现为失眠多梦、心悸
健 忘 、 神 疲 体 倦 、 大 便 溏 稀
等。中老年人若是身体出现了
这样的症状的话，可以用龙眼
肉 20~30 克 、 黄 小 米 50~100
克、大枣5~10 枚、山药50 克熬
粥食用，也可以将酸枣仁 5~10
克捣碎，用开水冲泡代茶，睡
前饮用。

偏差二
将理疗店当“医院”

面对身体出现的肌肉酸疼、
腰酸背痛、膝疼腿痛等问题，
有 人 成 为 按 摩 店 的 “ 资 深 会
员”，却懒得去医院好好做个
检查。

广东省人民医院骨科郑秋
坚教授曾接诊过不少这样的患
者：有人原本只是轻微腰痛，
在一番用力不当的按摩折腾之

下，反倒弄出腰椎间盘急性突
出等毛病。郑秋坚说，哪怕只
是简单的腰痛，也不建议大家
随 便 去 按 摩 推 拿 ， 像 泰 式 按
摩 ， 那 种 用 力 重 压 的 “ 重 口
味”按摩，更是不要随便做。
脖子、颈椎等关键部位出现不
适 ， 千 万 别 轻 易 去 按 摩 院 解
决。此外，像电动按摩椅、按
摩器等，老年人也不宜经常使
用。如果老人本身存在颈椎错
位、骨质疏松等症状，在较大
强度的震动刺激下还会导致脑
供血不足、压迫神经，引起手
臂麻木和疼痛。有心脑血管疾
病 的 老 人 使 用 颈 肩 部 按 摩 器
时，如果频率过高，会加速血
液流动，引起头晕眼花，甚至
突然晕厥。

偏差三
错把“食疗”当“治疗”

很多老年人会把“食疗”
当成“治疗”。湖南衡阳 63 岁
的李运平在来信中讲述，自己
的好友老杨去年被查出患有严
重的高血压，医生告诫他按时
服 药 ， 平 时 吃 点 芹 菜 、 黑 木
耳。为此，老杨在郊区种了两
块 地 的 芹 菜 ， 每 天 都 吃 烫 芹
菜 、 芹 菜 汤 等 。 血 压 稍 有 降
低，老杨便以为“芹菜疗法”
起了效果，于是便私自减药、
停药。结果，不到 3 个月，老
杨便病发去世了。

有些食物理论上说可以起
到辅助降压的效果。”北京中
医药大学附属北京东直门医院
心内科主任王显教授提醒，对
患有慢性病的老人而言，食疗
只能起到辅助调理的功效，绝
对不能将其当做治病的主要甚
至唯一的手段。

现实中，很多人对药食同
源的食物产生了误解。比如有
人认为，能用药物治好的病，
就 能 找 到 相 应 的 “ 食 物 医

生 ”。 虽 然 中 医 有 “ 药 食 同
源”的说法，但需要药物治疗
的时候，一定要及时用药，绝
不能贻误。有人认为，食疗完
全安全无毒。对此，有专家表
示，有些食物的药性确实比较
弱，但长期、大量吃也会产生
副作用，比如有的食物性凉，
大量吃可能导致胃痛、怕冷、
腹泻等问题。

偏差四
盲目追求“新概念”

部分人明明科学知识储备
不足，却盲目追求“新概念养
生”。比如最近很火的负离子
粉。负离子具有抗氧化性，确
实有研究证明是对人有一定好
处的，有镇静、镇痛等作用，
森林河流等处的天然负离子含
量很高，会让人产生愉悦的感
觉。但是，负离子的产生通常
是通过高压或者强辐射电离空
气中的分子，电离产生的自由
电子被氧气捕获，生成带负电
的氧离子。而用“负离子粉”
的强射线来电离空气产生负离
子，则是简单粗暴的方式，不
仅会同时产生有害物质，其辐
射本身对人体的伤害，就远远
超过了其产生的负离子对人的
好处。

再比如时下很火的“氡温
泉养生”。商家称温泉中含有
氡可以改善皮肤，对心血管等
疾病也有保健作用。对此，中
日友好医院呼吸中心呼吸与危
重症医学科医生王一民表示，
氡是有放射性的物质，无论量
多量少对正常人可能都会有一
些影响。根据国家卫健委官方
网站 2018 年发布的 《原发性肺
癌 诊 疗 规 范》， 氡 具 有 放 射
性，其发生衰变的放射性粒子
可在人的呼吸系统造成辐射损
伤，引发肺癌。

来源：快乐老人报

退休后的生活怎样安排呢？在
调查中发现，很多老年人退休后的
生活呈现出“不及”与“过度”的
两极化现象，一部分人觉得忙了大
半辈子，退休后就要在家“好好休
息”，而另一部分人则觉得，充分
利用退休后的时间，“完成曾经的
梦想”。然而，这两种生活态度却
都隐藏着不小的健康“危机”。

退休宅在家身心两“受伤”

73 岁的赵先生是个性格内向
的人，自打退休后，他便宅在家
里。前不久，他感觉爬楼梯越来越
费力。由于平时身体还不错，他也
没考虑是身体出了问题，不适症状
持续近一个月后，他才到医院做检
查。结果让赵先生大吃一惊，竟然
是“肺动脉多发栓塞”。

据专家介绍，80%的肺栓塞发
病时没有临床症状，起病突然。心
理专家建议：为避免“中招”，老
年人必须在心理上认识、接受和迎
接退休这个事实，重新安排自己的
生活，要避免隔绝社会多走出家
门，多接触外界的事物。

退休追新潮“适度”很重要

随着社会对健康的日益关注，
全民健身的热潮正在蓬勃兴起。67
岁的陈先生是一名运动爱好者，只
要没有特殊情况，他都“保质保
量”地完成运动计划。对于过量运
动的情况，陈先生表示并没有考虑
过。

专家表示，运动锻炼固然是
好，但应做到循序渐进，不可急于
求成或者高估自己的身体素质。冬
季健身当注意保暖，肌肉弹性、骨
骼脆性以及关节的润滑性在低温情
况下其实都不适合进行剧烈运动，
所以选择在冬季晚间运动的朋友们
应该对此特别注意，从而预防肌肉
拉伤和骨折。

来源：生活晚报

您的退休生活

“适度”吗？


